
食生活
しょくせいかつ

に注意
ちゅうい

！ 

おうちにいる時間
じ か ん

が長
なが

いとつい食
た

べてしまうのがお菓子
か し

やジュースです。お菓子
か し

やジュー

スは、食事
しょくじ

に比
くら

べて量
りょう

が少
すく

ないにも関
かか

わらずカロリーが高
たか

いことが特徴
とくちょう

です。 

また、クリスマスやお正月
しょうがつ

などイベントも多
おお

く、脂質
し し つ

( 油
あぶら

やお肉
にく

など)の多
おお

い食事
しょくじ

になりが

ちです。栄養
えいよう

バランスの偏
かたよ

り、カロリーの取
と

り過
す

ぎはいわゆる｢正月
しょうがつ

太
ぶと

り｣の原因
げんいん

です。 

冬休
ふゆやす

みもしっかりと栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をとり、お菓子
か し

やジュースはほどほどに！ 

 

 

 

 

 

 

 

コーラ 

303kcal 

(500ml) 

 

ポテトチップス 

(1 袋) 

３27kcal 

ホットケーキ 

(２枚) 

644kcal 

 
 

 

 

 クリスマスやお正月
しょうがつ

など、冬休
ふゆやす

みはイベントづくしです。そのため、冬休
ふゆやす

みは夏休
なつやす

みに比
くら

べると

期間
き か ん

が短
みじか

いのにもかかわらず、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れがちです。正
ただ

しい食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

を意識
い し き

して、

心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

な冬休
ふゆやす

みを送
おく

ってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新座市立東北小学校 

令和４年１２月１日 

養護教諭：泉田萌花 

家庭数配付 

冬休
ふゆやす

み、注意
ちゅうい

してほしい３つのこと 

ご飯 

（お茶碗 1 杯） 

269㎉ 

卵焼き 

149㎉ 

夜更
よ ふ

かしに注意
ちゅうい

！ 

学校
がっこう

がないと朝
あさ

も起
お

きるのが遅
おそ

くな

り、そうすると夜
よる

寝
ね

るのも遅
おそ

くなってし

まいます。気
き

をつけていないと、どんど

ん生活
せいかつ

リズムがみだれてしまいます。

生活
せいかつ

リズムを元
もと

に戻
もど

すのは中々
なかなか

難
むずか

しいこ

とです。 

休
やす

みが続
つづ

くからといっ

て遅寝遅
おそねおそ

起
お

きにならない

ように毎日
まいにち

寝
ね

る時間
じ か ん

や起
お

きる時間
じ か ん

の目標
もくひょう

を設定
せってい

するようにしましょう。 

 

 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

に注意
ちゅうい

！ 

｢冬
ふゆ

はさむくて家
いえ

からでたくない・・・｣

と感
かん

じる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。また、冬休
ふゆやす

みは学校
がっこう

や習
なら

い事
ごと

が休
やす

みになり体
からだ

を動
うご

か

す機会
き か い

もへってしまいます。冬休
ふゆやす

みは１日
にち

１回
かい

必
かなら

ず外
そと

に出
で

るなど体
からだ

を動
うご

かすこと

を意識
い し き

しましょう。     

最近
さいきん

ではyoutube等
など

に

家
いえ

でもできる簡単
かんたん

なエク

ササイズがたくさんのっ

ています。ぜひチャレン

ジしてみてください。 

 

 



 

 

気温
き お ん

もだんだん低
ひく

くなり、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

がやってきました。冬
ふゆ

の大敵
たいてき

といえば、やはり寒
さむ

さです。冬
ふゆ

は外
そと

と室内
しつない

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きいため、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。外
そと

と室内
しつない

の気温差
き お ん さ

を少
すく

なくする

ためには、暖房
だんぼう

に頼
たよ

らず、衣服
い ふ く

で温度
お ん ど

を調節
ちょうせつ

することが大切
たいせつ

です。寒
さむ

さの感
かん

じ方
かた

は人
ひと

によってちが

うので、自分
じ ぶ ん

にあったちょうどいい寒
さむ

さ対策
たいさく

を見
み

つけられると良
よ

いですね。 

現在
げんざい

、学校
がっこう

では新型
しんがた

コロナウイルス対策
たいさく

として常
つね

に換気
か ん き

を行
おこな

っているため、教
きょう

室内
しつない

の気温
き お ん

がかな

り低
ひく

くなっています。登
とう

下校用
げこうよう

の上着
う わ ぎ

だけでなく、さらにもう一枚
いちまい

はおれるものがあると、その日
ひ

の

気候
き こ う

に合
あ

わせて細
こま

かく調節
ちょうせつ

でき、より快適
かいてき

に過
す

ごせます。下
した

に気温
き お ん

ごとの衣服
い ふ く

の目安
め や す

をまとめまし

た。毎朝
まいあさ

気温
き お ん

をチェックし、冬
ふゆ

も暖
あたた

かい服
ふく

選
えら

びを心
こころ

がけましょう。 

 

 

冬
ふゆ

も元気
げ ん き

に！衣服
い ふ く

で寒
さむ

さ対策
たいさく

 

25℃ 

 

 

20℃ 

 

 

15℃ 

 

 

10℃ 

 

 

5℃ 

 

 

0℃ 

20℃～25℃ 

風
かぜ

が吹
ふ

くと少
すこ

し涼
すず

しく感
かん

じます。長袖
ながそで

を着
き

る

か、半袖
はんそで

に長袖
ながそで

のシャツをはおるとちょうど

いいです。 

15℃～20℃ 

長袖
ながそで

1枚
まい

だと少
すこ

し肌寒
はだざむ

く感
かん

じる気温
き お ん

です。カーディガンなどの

はおれるものを用意
よ う い

して調節
ちょうせつ

しましょう。 

10℃～15℃ 

セーターなど、暖
あたた

かい生地
き じ

の服
ふく

が必要
ひつよう

な気温
き お ん

です。 

10℃前後
ぜ ん ご

 

セーターなど厚
あつ

い衣類
い る い

の上に、トレンチコートや薄め

のジャンパーなどを重
かさ

ねます。日差
ひ ざ

しなどで暑
あつ

い場合
ば あ い

は脱
ぬ

いで調節
ちょうせつ

しましょう。また、10℃よりも気温
き お ん

が

低
ひく

くなるときは少
すこ

し厚
あつ

めの冬物
ふゆもの

コートが快適
かいてき

です。 

5℃未満
み ま ん

 

ダウンジャケットなど、保温
ほ お ん

効果
こ う か

の高
たか

い上着
う わ ぎ

が必要
ひつよう

で

す。手袋
てぶくろ

やマフラーで、なるべく肌
はだ

が空気
く う き

に触
ふ

れない

ようにしましょう。 


